MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto 2023 - 2024 mokslo mety | pusm. organizuoja
Siuos fizinio aktyvumo uzsiémimus.

- pirmadieniais 10—11 val. - Sportiniy Sokiy pagrindy treniruotés — treneris prodekanas
Vytautas Vaitkus (tel. 86 14 56402). Uzsiemimai Vilniaus kolegijos Mazojoje sporto saléje
(Studenty g. 39).

- antradieniais ir ketvirtadieniais 10-14 val. — Jégos stiprinimo treniruotés (1 val.) -
registruotis pas sporto trenerj Vytautg Vaitky (tel. 86 14 56402). Uzsiémimai vyksta
Treniruokliy saléje (Studenty g. 39A).

- antradieniais, 10-11 val. Kvépavimo ir judesio praktika - treneré ilgameté LEU ir VDU
lektoré Rasa Paulauskiené (tel.+37061475430). UZsiémimai vyks Vilniaus kolegijos
Mazojoje sporto saléje (Studenty g. 39 ).

Apie kvépavimo uzsiémimus

Kvépavimo ir judesio praktika iSlaisvina nuo jtampos, ramina ir stiprina psichine, fizine ir
emocine sveikatg, suzadina kano pojucius, moko juos pazinti ir stebéti.

Kvépavimo ir judesio praktikg sudaro Zinios apie kvépavima, kvépavimo pratimai, laisvas
judéjimas ir relaksacija.

Sagmoningai kvépuodami, senjorai mokysis jausti kvépavima, pagal situacijg pritaikyti
kvépavimo pratimus gyvenimiskose situacijose. Laisvai judédami vyresnio amZiaus
Zmones gebés pasijusti zvalesni, darydami paprastus nesudétingus judesius galés patirti
judéjimo dziaugsma.

Judédami laisvai bandys atpaZinti emocijg kune, kartais gludin€ig kaip jtampg ir atitinkamu
badu jg iSlaisvinti. DazZniausiai Sig uzduotj atliks individualiai, taCiau kai kada ir porose,
grupeéje, pritaikydami Sokio—judesio terapijos metoda. Kartais nesudétingi judesiai taps
meditaciniu Sokiu.

Nuosekliai tai praktikuodami vyresni Zzmonés suvoks savo jausmus, pastebés kino
reakcijas, kiino lengvuma, atsiradusig kvépavimo ir judesiy darng.

Rasa Paulauskiené

ilgameté LEU ir VDU lektoré

- treCiadieniais 11-12 val. — Sveikatinimo tempimo mankstos (jogos, pilateso, kalanetikos ir
Karolio Dineikos pratyby pagrindu). Sporto treneré Natalija Kaseliené (8 616 01460).

UzZsiémimai VRM Kultdros ir sporto rimy sporto saléje (Zirmany 1E).

- treCiadieniais 15 val. — Diskgolfo Zaidimas. Vingio diskgolfo aikStyne. Teirautis Sigita
Eimutiené (tel.8650 40788).

- ketvirtadieniais 9.30 - 11 val. - Jogos uzsiémimai - mokymus praveda jogos instruktoré
Laimuté Januliené (tel. 86 87 34108). Uzsiemimai MCTAU Sokiy saléje. (Atsinesti kilimélj
ir pagalvéle).

- penktadieniais 10—-11 val. - Sveikatingumo manksta — treneré sporto instruktoré Jevgenija



Pavliuk (tel. 86 85 77513). UZsiémimai Vilniaus kolegijos Mazojoje sporto saléje (Studenty
g.39).

MCTAU Sveikos gyvensenos fakultetas organizuoja teorinius — praktinius uzsiémimus A4
auditorijoje (Studenty 39, Vilnius) (kiekvieng antradienj).

MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto 2023 - 2024 mokslo mety spalio ménesio
uzsiémimai

2023 m. spalio 10 d. 9-12 val. Sveikatinimo renginys ,,Fizinio aktyvumo sklaida”.

2023 m. spalio 17 d. 11:30-12:30 val. Paskaita - diskusija ,,Kelioneés ir gresiancios ligos”.
Lektorius -UzkreCiamuyjy ligy specialistas prof. Saulius Caplinskas.

2023 m. spalio 24 d. 11:30-12:30 val. Paskaita-diskusija ,,Vyresniy zmoniy maitinimosi
ypatumai”. Lektoré Santaros klinikos dietisté Erika Dzimidaité.

*k%k

MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto 2023 - 2024 mokslo mety lapkri¢io ménesio
uzsiémimai

2023 m. lapkri€io 7 d. 14-15 val. Sveikos gyvensenos fakulteto ,,Pirmakursiy krikStynos”.
Moderuoja prodekanas Vytautas Vaitkus.

15:00-16:00 val. Paskaita—diskusija ,,Kas tai yra homeopatija”. Lektorius: Gydytojas
homeopatas doc. dr Alimantas Bagdonavicius.

2023 m. lapkricio 14 d. 12:00-14:20 val. Pasaulinés gerumo dienos pamingjimas ,,Gerumo
nebus per daug”. MCTAU patalpose (Studenty g. 39, A4 auditorija)

2023 m. lapkricio 21 d. 12:00-15:15 val. Vilniaus kolegijos destytojy ir studenty parengta
konferencija ,,Amzéjimas ir sveikata”, MCTAU patalpose (Studenty g. 39, A4 auditorijoje).

2023 m. lapkriCio 28 d. 11:30—14:00 val. Pazintinis forumas ,,Visuomenés sveikatos
specialisty patarimai bendruomenei”. Lektoriai Nacionalinio visuomenés sveikatos centro
specialistai.

*k*

MCTAU Sveikos gyvensenos fakulteto 2023 - 2024 mokslo mety gruodzio ménesio
uzsiémimai

2023 m. gruodzio 5 d. 10:00-14:00 val. Sveikatinimo forumas ,,Reikia iSmokti sveikam
iSlikti”. MCTAU Fresky saléje ir A4, A6, A7 auditorijose.

2023 m. gruodzio 12 d. 11:30-13:30 val. Teoriniai ir praktiniai pirmos pagalbos suteikimo
mokymai. Lektoré Higienos instituto Sveikatos mokymo centro specialisté Vida
Dubinskiené.



2023 m. gruodzio 19 d. 11:30-13:30 val. Paskaita—diskusija ,Vaistazoliy nauda
kiekvienam”. Lektoré gydytoja homeopaté fitoterapeuté Zofija TikuiSiené.



